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ZAJAsMAVOSTI O OLEJI Z KOKOSU

ACEtvrtek, 06 duben 2023

KokosovAY: olej patA™A- mezi nAskolik mAjlo druhA™ potravin, kterA© mA A¥eme oznaAeit slovem "super potravina". V zAjpac
svAstAs (tedy i v naAjA- ACEeskA®© republice) je kokos stAjle jeAjtA> povaA¥iovAin za exotickou potravinu, kterou vAstAjinou jA-
zajA-majA-cA- se hodnA> 0 svA© zdravA-. NicmA©nA> v nAskterAlach AeAjstech svAsta je kokos hlavnA- a nepostradatelnou so
jA-delnA-Asku a lidA© ho tam konzumujA- v rA"znAv:ch podobAijch po celA© generace.

KokosovAY: olej a jeho A°Asinky:

A.-

zabA-jA-

AikodlivA© mikroorganizmy. TA@mMA>A™ 50% vAjech mastnAvsch kyselin v

kokosovA©m oleji pA™ipadAj na kyselinu laurovou. PA™i jeJA m trA.venA vznlkA. IAjtka

zvanAj monolaurin. Jak kyselina laurovAj, tak monolaurin, umA- zabA-Jet AikodlivA©

patogeny, tedy napA™. baktACrii Staphylococcus aureus (tj. "zlatAYs

stafylokok") nebo plA-seA” Candida Albicans (druh kvasinek), kterA© jsou

AeastAvsm vyvolavatelem zAjvaA¥unAvsch infekAsnA-ch onemocnAsnA-, respektive kvasinkovAYach
infekcA-.

A

kokosovAY: olej sniAvauje chuA¥ k jA-dlu a

zvyAjuje spalovAinA- tukA™, pomA;jhA; zejmA©na odbourAjvat takzvanA¥: viscerAjlnA- tuk (tedy
tuk, kterAvz se nachAjzA- v oblasti bA™icha a kolem vnitA™nA-ch orgAjnA”). Tento tuk je nejnebezpeA«nAsA;A-
a je jednou z pA™A-Aein A™ady zAjvaA¥nAYsch chronickAYsch onemocnAsnA-.

A-

KokosovAY: olej

pomAjhAj sniA¥ovat hladinu cholesterolu v krvi.

A.

KokosovA¥z olej obsahuje zdravA© nasycenA®©

tuky. Ty pomA,hajA- zvyA,ovat hladinu "hodnA©ho" HDL cholesterolu v krvi

a souAeasnA> pomAijhajA- pA™i pA™emA>nA> "zIA©ho" LDL cholesterolu na mA©nA>
AikodlivA© IAjtky.

A.

KokosovAY%: olej navA-c A°AsinnA> pA~sobA- na

rizikovA© faktory kardiovaskulAjrnA-ch chorob a pomAjhA;j tak sniA¥ovat Asetnost jejich
vAYsskytu.

A.

KokosovAY%: olej mAA¥.ete vyuAv4A-t i jinak neAv,

k pA™A-mA© konzumaci. A"ada lidA- ho pouA¥A-vA; ke kosmetickA¥sm A°A«elA'm a ke zlepAjenA-
zdravA- viasA™a pokoA¥iky. Studie provedenA© na osobAijch se suchou kA"A%A- potvrzujA-,
A%.e kokosovAY: olej kA A3 A°A«innAs> hydratuje a zvyAjuje v nA- obsah tukA™

DoporuAsenA-:

A. ) ) ) ) ) ) )
kokosovAYs olej vyuA%gte jako nAjhradu mAjsla vAjL_l_de tam, kde vAjm bude kokosovA chuA¥ pA™A-jemnAj, to
znamenAj pA™edevAjA-m pA™i pA™A-pravA> mouAenA-kA nebo cukrovA-.

A.

domAijcA- kokosovAyz Ajampon: 1 I1A%iA<ka kokosovA©ho oleje, 1 IA¥:iAka jedIA©

sody, 5 IA%ic jableAsnA©ho octa, 1 1A%A-ce viaA¥nA© vody. KokosovAY: olej rozehA™ejeme.
Pak pA™idAijme ostatnA- ingredience a mA-chAijme, nejlA©pe metliAskou, dokud nenA- soda
zcela rozpuAjtAsnA;. PotA© poul¥iijeme jako bA>A¥anAY2 Ajampon. Pro optimA;InA- efekt
oplachujeme viaA¥nou vodou, na zAjvAsr co nejstudenAsjAjA-.

P.S. vA™ele
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